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« zuriick zur Ubersicht 4 Arti

Rickengymnastik

Rickenschmerzen gehoren in Deutschland zu den haufigsten kérperlichen Be
etwa 70 Prozent der Deutschen an, dass Sie mindestens einmal pro Jahr unte
leiden. Oft ist eine vorwiegend sitzende Tatigkeit und zu wenig Bewegung de
Rickenschmerzen: In der Folge kénnen namlich schmerzhafte Verspannunge
Mit regelmaBiger Rickengymnastik lassen sich die Beschwerden jedoch haufi
bekommen. Wir zeigen Ihnen 12 Rickenubungen, die Sie ganz einfach und o
nachmachen kénnen.

Datenschutzinfo [

20 Minutes To Fitness
20minutestofitness.com
Work Out 20 Minutes
Once A Week. First
Session Free. Call for
Info.

Achtung: Die Rickengymnastik ist in erster Linie zur Vorbeugung von Rucker
Wenn Sie bereits ausgepragte Rickenschmerzen haben, sollten Sie zunachst

ob die folgenden Ubungen fiir Sie geeignet sind.
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Begeben Sie sich in einen Vierfulerstand: Dabei sind die Arme gestreckt unc
unter den Schultern den Boden, die Knie stehen unter den Huften. Strecken !
nach hinten und den rechten Arm nach vorne aus. Beachten Sie folgendes:

« Beachten Sie, dass Arm und Bein eine Linie mit dem Rumpf bilden.

« Halten Sie den Oberkérper parallel zum Boden und verdrehen Sie ihn nich
< Vermeiden Sie ein Hohlkreuz, spannen Sie die Bauchmuskulatur an.

* Richten Sie den Blick auf den Boden.

Halten Sie diese Position fir 10 bis 15 Sekunden und wechseln Sie dann die
Ubung insgesamt fiinfmal pro Seite durch.

Alternative: Strecken Sie im VierfuRlerstand das linke Bein und den rechten
anschlieRend den rechten Ellenbogen und das linke Knie unter dem Korper zt
diese leicht berihren. AnschlielRend strecken Sie Arm und Bein wieder aus. W
Bewegung funfmal und wechseln Sie dann die Seite. Filhren Sie insgesamt di
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Hilfe bei Rheuma
www.schmerztest.de/rheuma *
Innovation gegen Rheuma, mit nachgewiesenem Behandlungserfolg!
Datenschutzinfo [

Das kdnnte Sie auch interessieren

Nierenschmerzen richtig deuten
vy Nierenschmerzen sind Flankenschmerzen und werden haufig mit

i":\\-f verwechselt. Sie sind... mehr
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- 585 SETS SOS-SET + Gratis Accessoire ab 9,95€

. EXKLUSIV IM INTERNET und nur bei Yves Rocher die SOS-Sets fi
'1 e | cken mehr

L3 Lungenentzindung
0 Eine Lungenentziindung stellt eine Entziindung des Lungengewel
» der Regel... mehr

Krankheiten

Hier finden Sie alles Uber Krankheiten und Erkrankungen sowie ¢
von A-Z. mehr

- Magenschmerzen
Magenschmerzen (Gastralgie) sind keine Krankheit, doch kénner

R hinweisen. mehr
' SSS—
¥ Sale is on!
|r! 11 Satte Prozente im Wintersale bei OPUS Fashion sparen! mehr

hier werben

BLUE COAT

Erkrankungen Wirkstoffe Ernahru
Hamorrhoiden Ibuprofen Hafer
Magenkrebs Kortison Wasserme
Gurtelrose Diclofenac Schlank in
Bandscheibenvorfall Acetylsalicylsaure Guarana
Herzinfarkt Amlodipin Vegetarisr
Lungenkrebs Diazepam Dukan Di&
Rheuma Mirtazapin Sanddorn
Adipositas Citalopram Eisenmanc
Symptome Sport Kinderk
Schlaganfall Symptome Yoga Ubungen Mumps
Kopfschmerzen Symptome Beckenbodengymnastik Herpangin
Migrane Symptome Hanteltraining Keuchhust
Multiple Sklerose Symptome Atemubungen Masern
Reizdarm Symptome Burogymnastik Scharlach
Diabetes Symptome Schwangerschaftsgymnastik Polio (Kinc
Brustkrebs Symptome Training fur die Arme Asthma Sy
Bluthochdruck Symptome Pilates Erkaltung
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